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অেনক  সময়  প্িরয়জেনর  আচরণ  অপ্রত্যািশত  হেয়  ওেঠ,  যার  েপছেনর  কারণ
বুঝেত  না  েপের  আমরা  হয়েতা  তােদর  ভুলভােব  িবচার  কির।  এিট  তােদর
মানিসক  অবস্থােক  আরও  খারাপ  কের  তুলেত  পাের।  ভারেতর  ক্িলিনক্যাল
সাইেকালিজস্ট ঊর্িম চট্েটাপাধ্যায় এক সাক্ষাৎকাের মানিসক সমস্যার
লক্ষণগুেলা  িচহ্িনত  কেরেছন,  যা  আমােদর  প্িরয়জেনর  মানিসক  অবস্থা
বুঝেত সাহায্য করেব।

দূের সের আসা
মানিসক  চােপ  েভাগা  মানুষরা  প্রায়ই  িনেজেদর  গুিটেয়  েফেল।  তারা
মানুেষর  িভড়  এিড়েয়  চলেত  চায়  এবং  নানা  অজুহােত  েযাগােযাগ  বন্ধ
কের। এমন লক্ষণ েদখা িদেল প্িরয়জনেক িনেয় কাছাকািছ েকাথাও ঘুরেত
যাওয়ার পিরকল্পনা করুন।

ঘুেমর পিরবর্তন
ঘুমােনার অভ্যােস পিরবর্তন েদখা িদেল তা মানিসক চােপ ইঙ্িগত করেত
পাের।  হয়েতা  তারা  িঠকমেতা  ঘুমােত  পারেছ  না।  এমন  পিরস্িথিতেত
তােদর সঙ্েগ কথা বলুন, সমস্যা ভাগ করার েচষ্টা করুন।
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পছন্েদর কােজর প্রিত আগ্রহ হারােনা
যিদ  েকােনা  ব্যক্িত  তার  পছন্েদর  কাজগুেলােত  আগ্রহ  হািরেয়  েফেল,
তেব বুঝেত হেব মানিসক সমস্যা গভীর। এ অবস্থায় তােদর পােশ দাঁড়ান,
তােদর কােজর প্রশংসা করুন এবং উৎসাহ িদন।

আেবেগর পিরবর্তন
প্িরয়জন  যিদ  হঠাৎ  কেরই  অিতিরক্ত  রাগ,  কান্না,  েচঁচােমিচ,  বা
অিতিরক্ত হািস েদখায়, তেব তা হতাশার লক্ষণ হেত পাের। এসময় তােদর
কেঠার না হেয় েবাঝার েচষ্টা করুন এবং বন্ধুত্বপূর্ণ আচরণ করুন।

িনেজর সমােলাচনায় মুখর
মানিসকভােব অসুস্থ ব্যক্িতরা প্রায়ই িনেজেদর প্রিত অত্যন্ত কেঠার
হন এবং সামান্য ভুেলও িনেজেদর সমােলাচনা করেত থােকন। তােদর প্রিত
সহমর্মী হেয় তােদর েদাষােরাপ না কের সমর্থন িদন।

উপেরাক্ত  েকােনা  লক্ষণ  েদখা  িদেল  প্িরয়জনেক  সময়  িদন  এবং
প্রেয়াজেন একজন মানিসক িবেশষজ্েঞর সাহায্য িনন।
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